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iEsta noche, pruebe una receta sudamericana! Disfrute en un
Churrasco Estilo Argentino cubierto con una deliciosa salsa de
vegetales.

Tiempo total: 25 minutos
Porciones: 4

INGREDIENTES:

Para la salsa: * 4 cdta de ajo picado
+ 1 tomate grande, sin semillas  + % cdta de hoja de orégano
y cortado en trozos (aprox. %2 % cdta de adobo seco bajo

taza) en sodio

Y. cebolla roja pequefia, % cdta de pimento rojo
finamente picada (aprox. %
taza) Para el churrasco:

* 2 cdas de perejil fresco * 11Ib de churrasco

finamente picado * Y% cdta de adobo seco bajo
+ 2 cdtas de aceite de oliva en sodio

extra virgen
* 2 cdtas de vinagre de vino

tinto

INSTRUCCIONES:

1. Para la salsa: En un recipiente pequefio mezcle: tomate, cebolla,
perejil, aceite de oliva, vinagre, ajo, orégano, el adobo seco y el
pimento rojo. Tape y refrigere por lo menos 1 hora, o hasta 48
horas.

2. Caliente la parrilla a fuego medio-alto. Espolvoree la carne por

ambos lados con el adobo seco bajo en sodio. Ase la camne, volte-

ando una vez, hasta que la carne esté bien dorada por ambos
lados y cocinada a 145 °F (alrededor de 6 minutos para término

medio). Deje reposar por 5 minutos. Corte la carne en tiras de 4".

3. Sirva en porciones iguales y cubra con la salsa criolla que dejo
reservada.

Sugerencias para el menu:

CHURRASCO ARGENTINO EN SALSA CRIOLLA

Grupos de
Alimentos

Lacteos -

¥ cup

Proteina
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Nutrition Facts

Serving Size (201g)
Servings Per Container

Amount Per Serving

Calories 220 Calories from Fat 100
.|

%, Daily Value*
Total Fat 11g 17%
Saturated Fat 3.59 18%
Trans Fat 0g
Cholesterol 70mg 23%
Sodium 80mg 3%
Total Carbohydrate 5g 2%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 39 '
Protein 259
Vitamin A 8% » Vitamin C 15%
Calcium 2% + lron 15%

*Percent Daly Valuas are basad on 3 2,000 calore |
dmat Your galy values may be highar or lower L
JEPANdING N YOur CADNG roads
Calones: 2,000 2.500
Total Fat Lessthan 659 80g
Saturated Fat  Lessthan 209 259
Chalestarol Lessthan 300mg 300mg F
Scdum Lessthan 2400mg 2400mg [
Total Carbohydrate 3009 759 v
Diatary Fiber 25g g
Calonies per gram
Fatd « Cabobydrated « Prolend

Sirvalo acompafiado de Arepas, empanadas de harina de maiz muy popular en Colombia y Venezuela, y una Ensalada de Quinua para

un asado sudamericano.

*Adaptado de recetas Goya. Para las recetas originales busca en el libro de cocina Lo Mejor de la Cocina Goya: Cocina Latina

Saludable, Rica, y Econémica. Foto gracias a Goya.
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